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Ca marche A Québec

Base de plein air de Sainte-Foy
Base de plein air de la Découverte
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Parc Jean-Roger-Durand

Parc de la Plage-Jacques-Cartier

Parc de I'Escarpement

Parc linéaire de la riviere Saint-Charles
Parc du Bois-de-Coulonge

Parc des Champs-de-Bataille

Corridor des Cheminots

Corridor du Littoral

Promenade Samuel-De Champlain
Jardin botanique Roger-Van den Hende
Villa Bagatelle

L'activité physique la plus populaire au Québec
convient a tous les ages, présente peu de
risques de blessures, ne coiite rien, se
pratique partout, en toutes saisons, seul ou
accompagné et sans équipement. Avez-vous
deviné de quelle activité il est question? Et
oui, il s'agit de la marche.

La marche est excellente pour votre coeur, vos
muscles et votre esprit. Si vous faites peu ou
pas dactivité physique il vous suffit de
débuter par une petite marche de 10 a 15
minutes par jour et d'augmenter
graduellement la fréquence et la durée. C'est
lorsque vous marchez d’'un bon pas que vous
retirez le maximum de bénéfices pour votre
sante.

© 9999999992222 %

. Il existe plusieurs autres endroits ou la
Ou marcher a Québec? marche peut se pratiquer, il s‘agit seulement
de quelques suggestions. A vous d'en
découvrir d'autres.  N'oubliez pas que la
marche n'est pas excellente seulement pour
votre santé physique elle I'est aussi pour votre
santé mentale.

La marche peut se pratiquer n'importe ou,
mais pourquoi ne pas rendre l'utile a
'agréable en découvrant dans les parcs et les
bases de plein air que la Ville de Québec vous
offres.

Voici, quelques endroits gratuit que vous  (Source : ww.defisante530.com,
auriez intérét a découvrir : www.ville.quebec.qc.ca)
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Les aspects légaux

Les anti-inflammatoires

Il existe plusieurs médicaments anti-inflammatoires sur le marché. En 2004, le Vioxx, un des
anti-inflammatoires les plus prescrit, est retiré du marché, mais qu‘avait-t-il de différent?

Qu'est-ce qu'un anti-inflammatoire?

Selon Wikipédia, un anti-inflammatoire est un médicament destiné a combattre une inflammation.
1| s’agit d'un groupe de médicaments destinés & traiter une réaction inflalmmatoire et les maladies
qui en résultent telles que les manifestations rhumatismales, les fractures, les stomatites et les
lésions génitales et urinaires.

Si tout les anti-inflammatoires sont destinés & combattre les mémes symptémes, qu'est-ce qui a
poussé les autorités & retirer le Vioxx des tablettes ? En 2004, soit cing ans aprés son lancement,
le médecin expert, David Graham, publie une étude qui montre les dangers pour le coeur
qu'entraine le Vioxx. Cette derniére démontre quenviron 139 000 Américains sont morts ou ont
été affectés suites a la consommation de Vioxx.

Ce médicament, était principalement prescrit afin de combattre les symptémes liés a l'arthrose ou
a l'arthrite. Mais, plusieurs autres anti-inflammatoires sont sur le marché. Sont-ils différents du
Vioxx? D'aprés l'étude, les consommateurs de Vioxx avaient 34 % plus de risques de souffrir
d’accidents cardiovasculaires que les gens qui utilisaient d'autres anti-inflammatoires. Avec le
temps, les autorités sanitaire canadiennes démontrent que I'anti-inflammatoire Celebrex est lui
aussi responsable de plusieurs décés, de crises cardiaques ainsi que d‘accidents vasculaires
cérébraux. Pourquoi est-Il toujours sur le marché ? Les fabriquant du Celebrex disent qu'aucune
étude clinique ou épidémiologique ne prouve la dangerosité du Celebrex. 1l est donc encore
prescrit. Mais comme la plupart des médicaments qui sont délivrés sur ordonnance peuvent
causer des effets secondaires et que ceux-ci ne s'appliquent pas a tous les consommateurs, le
Celebrex est toujours en vente.

Si vous navez pas de prédispositions cardiaques, sachez que la consommation d'anti-

inflammatoire peut-étre faites selon les recommandations d'un médecin. N'oubliez surtout pas
que le meilleur des anti-inflammatoire est et sera toujours le froid.

(Source : www.syti.net) o A et











































